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Ubung 1/Abb.1

WORKOUT OHNE
HILFSMITTEL

10 Minuten:
2 Durchgéange

20 Minuten:
3 Durchgange

Seitlicher Ausfallschritt auf Treppe

Ubung 2/Abb.1

Ubung 2/Abb.2

Einbeinkniebeuge

Einbeinkniebeuge
Gewicht auf vorderem FuB, Knie Uber FuB.

Ubung 1/Abb.2

Seitlicher Ausfallschritt auf Treppe
Stabiler Rumpf, mit kleinen Bewegungen
anfangen, dann vergroBern.

" Ubung 2/Abb.3

Einbeinkniebeuge
Abspringen, in der Luft Knie anziehen,
weich landen.

Ubung 3/Abb.1

Schulterpresse

Ubung 4/Abb.2

Spriinge
Explosiv hochspringen, hinuntersteigen.

K

Ubung 4/Abb.1

Ubung 3/Abb.2

Schulterpresse Spriinge

Explosiv hochspringen, hinuntersteigen.

Ubung 5/Abb.1 " Ubung 5/Abb.2

Seitlicher Ausfallschritt
Knie zeigt in gleiche Richtung wie FuB.

Seitlicher Ausfallschritt
Knie zeigt in gleiche Richtung wie FuB.
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Ubung 6/Abb. 1

Ausfallschritt nach hinten

" Ubung 7/Abb.2

Liegestiitze mit erh6hten FiiBsen
Schulter, Hiifte und FuBgelenk in einer Linie.
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Ubung 7/Abb.1 '\i

Ausfallschritt nach hinten
Gewicht auf vorderem FuB.

Liegestiitze mit erh6hten FiiBen
Schulter, Hiifte und FuBgelenk in einer Linie.

Ubung 8/Abb.2

Ubung 8/Abb.1 1

Sprinterstart
Sprinterstart, Gewicht auf vorderem FuB3 mit
Vorlage, starker Ricken.

Sprinterstart

Plank

Schulter tief, Ellenbogen gestreckt, Schulter,

Hufte, FuBgelenk in einer Linie, Korper-
spannung, GesalB anspannen.

Ubung 9/Abb.2 7,‘?

Plank

Schulter tief, Ellenbogen gestreckt, Schulter,

Hufte, FuBgelenk in einer Linie, Koérper-
spannung, GesaB anspannen.

Ubung 10/Abb.1

Bauch sitzend
Gerader Ricken. Beine hochhalten.

WORKOUT MIT
GUMMIBAND
FORTGESCHRITTENE

141
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1. pure food-Beilagen

2. Kurzgebratenes Fleisch, Gefliigel, Fisch und gedimpftes Gemiise
3. Fleischpizza

4. Gemiiselasagne

5. Gemiisesuppe

6. Griitnes Thai-Curry

7. SuBkartoffelrosti mit Bratwurst oder Spiegelei

8. Hahnchenfleisch mit scharfer Sauce

9. Auberginen-Hamburger

10. Kimchi

11. Sashimi mit Gurke

MaBangaben
S. 273
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[ ] Zutaten fiir 4 Personen:
1 Blumenkohl
1 EL Kokosfett (alternativ Ghee oder Butter)
Meersalz

n Schwarzer Pfeffer

Frischer Koriander, fein geschnitten

Zubereitung: E

i e i
Blumenkohl von Blattern und Strunk befreien. = i . (/

""""" " : '\ Alternativen

Blumenkohl in Stiicke schneiden. L —
......... I " ___#

In Klichenmaschine geben und zerkleinern, bis die Stlickchen - =

SiBkartoffeln und Karotten schélen und in feine Wiirfel
schneiden. Wasser aufkochen und salzen. Wiirfel beigeben,

die GroBe von Reiskdrnern haben (Blumenkohl kann auch mit

) ’ 4 e Sehr klein gewtrfeltes Gemiise andampfen und dann
einer Kuchenraffel von Hand gerieben werden).

Zutaten fiir 4 Personen: 20 Minuten'weich kochenund Wasser abschiitten. g« ~ ™, 8 0 FPo 0 e z rohen Blumenkohl-Reis dazugeben.

6 StiBkartoffeln Gekochte Wiirfel mit Gemiisebouillon fein plirieren. In einer groBen Bratpfanne Fett schmelzen, bei mittlerer Hitze * Blumenkohl-Reis auf Teller anrichten und Spiegeleier
2 Karotten Mit Olivend| verfeinern und mit Salz und Muskatnuss Blumenkohl-Reis zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. dariiber geben.

5 EL Gemusebouillon abschmecken. e e . L R

e Zusatzlich Speck oder Schinkenstiickchen mitbraten und

Y 15 EL Olivendl 3-5 Minuten ruhrbraten, bis der Reis L ) .
MUEKam durchgebraten, jedoch noch nicht ein Ruhrei unter den fertigen Reis mischen.
Salz weich ist. ¢ Klein geschnittene Zwiebeln und/oder Knoblauch im Fett

e e “

weich dampfen und dann Blumenkohl-Reis dazugeben.

Geschnittenen Koriander dariiber-
e Ohne Zwiebeln, Knoblauch und Gemise zubereiten und

streuen.
Alternativen: als Beilage zu Curry-Gerichten servieren.
Blumenkohlptiree: 600 g Blumenkohl statt StiBkartoffeln ¢ Blumenkohl-Reis (ungekocht) als Basis fir einen
Pastinakenptiree: 600 g Pastinaken statt StiBkartoffeln Kochvideo »Reis-Salat« verwenden.

(Pastinaken 40 Minuten weich kochen)
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SUSSHARTOFFELNUDELN

(Rezept aus dem Buch »Sweet Potatoe Power« von Ashley Tudor)

Zutaten fiir 4 Personen:

2 langliche SuBkartoffeln mittlerer GroBe
1-2 EL Ghee/Butterreinfett oder Kokosfett
6-10 frische Salbeiblatter

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

SiBkartoffeln schalen, der Lange nach in 1 cm dicke Scheiben
schneiden, die Scheiben in diinne (2 mm) Streifen schneiden.

Pfanne erhitzen, Fett zugeben und Salbeiblatter knusprig braten.

Salbeiblatter aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

SuBkartoffelstreifen in die heiBe Pfanne geben, Hitze reduzieren
und weich dunsten.

Vorsichtig wenden und nur so lange
diunsten, bis die Streifen heiB und ein
bisschen weich sind.

Kochvideo

Alternativen:

¢ Anstelle von Salbei kann Basilikum oder Rosmarin
verwendet werden.

¢ Klein geschnittenen gebratenen Speck dartiber geben.

¢ Anstelle von Krautern Tomatensauce zu den Nudeln
servieren.

e Krauter durch eine feine Carbonarasauce ersetzen und
zu den Nudeln servieren.

Serviervorschlage:

¢ Als Beilage zu kurzgebratenem Fleisch servieren (ndchstes Rezept).

e Spiegeleier auf die Nudeln geben. !

"Ciibkartoffel

Die SuBkartoffel (lpomoea batatas, auch »Batate« oder »Knollenwinde«
genannt) stammt aus Stidamerika und gehdrt zu den Windengewéchsen
(Convolvulaceae). Die bei uns bekannte Kartoffel dagegen ist ein
Nachtschattengewachs. Diese bilden eine ganz andere botanische
Familie, zu denen zum Beispiel auch die Tomate und die Aubergine
gehdren.
SuBkartoffeln sind eine gute Quelle fiir Mineralstoffe und Vitamine.
Mangan, Folat (nattrliche Folséure), Kupfer und Eisen sind reichlich
in der rosa Knolle enthalten, dazu die Vitamine C, By, Bs und E sowie
Biotin (Vitamin H) und viele hochwertige Ballaststoffe. Die StiBkartoffel
hat mehr Ballaststoffe als die normale Kartoffel und sattigt daher auch
langer.
Im Gegensatz zu den einfachen, schnell verbrennbaren Kohlenhydraten
der Kartoffel regulieren die komplexen Kohlenhydrate der StiBkartoffel
den Blutzuckerspiegel. Dies ist ein wichtiger Faktor, wenn das Ziel
Gewichtsabnahme ist.
Die SuBkartoffel ist nicht nur der normalen Kartoffel Gberlegen, sie
ist auch allen Getreideformen (Weizen, Mais, Reis etc.) vorzuziehen.
Warum? Getreide enthélt Anti-Nahrstoffe, welche Entziindungen
im Korper verursachen. Die StiBkartoffel dagegen wirkt stark

i entzindungshemmend. Sie kann Entziindungen reduzieren und das
Immunsystem starken.

Sowohl in der Schale als auch im Inneren der StiBkartoffel
werden verschiedene Carotinoide und Anthocyanine
abgelagert, sodass die Farbung zwischen wei3, gelb, orange,
rosa oder violett variieren kann. Die rotfleischigen Knollen
besitzen die besten Kocheigenschaften und das intensivste
Aroma. Die Knollen werden &hnlich wie Kartoffeln gewaschen
und gegebenenfalls geschalt, gekocht, gebacken, frittiert,
Uberbacken oder gebraten. Man kann die StBkartoffel auch
roh essen.

Gebackene SuBkartoffeln gehdren zum traditionellen
Truthahn-Mend, das in den USA zu Thanksgiving gegessen
wird. In der asiatischen Kiiche, vor allem in Korea, werden
StiBkartoffeln oft verwendet. Auch Nudeln werden haufig
daraus hergestellt. In Japan werden StiBkartoffeln vor allem fiir
SiiBspeisen wie den Yokan verwendet.




2utaten fir 4 Personen: .

4 Schnitzel aus Bio-Rind- oder

Kalbfleisch, Blo-Hahnohi\brustﬂlets

oder Bio-Fischfilets
1 kg Bio-Gemiise d

4 EL Ghee/Butterrein

r Kokosfett
2 frische Krlauter
Salz .
Pfeffer
Chilipulver (optional)

aison.hll"|I .

tt

-

_r""

Fleisch; Geflugel, F:!h
%-und gedampftes Gem'hse ’

o X
‘f{..; —

Zubereitung:

Gemuse mit langerer Garzeit (z. B. Karotten, Sellerie, Rote
Bete) in kleine, Gemuse mit kiirzerer Garzeit in groBere
Stlicke schneiden (z. B. Zucchini, Kirbis, Auber-

gine, Tomate) Alle Stiicke sollten ungefahr gleich lang
brauchen, bis sie gar sind.

GroBen Kochtopf auf den Herd stellen, 2 EBI6ffel Fett

in den kalten Topf geben, Gemusestiicke mit den klein
geschnittenen Krautern hineingeben.

Den Deckel auf den Topf legen und erst dann den Herd
auf mittlere Hitze einstellen. Gemtise 15 Minuten im Topf
garen, ohne dabei den Deckel abzuheben.

Von Zeit zu Zeit (ohne den Deckel zu entfernen) den Inhalt
im Topf durchritteln, damit das Fett sich schon verteilt
und nichts anbrennt. Zischt es stark aus dem Topf, Hitze
reduzieren. Durch diese schonende Zubereitung bleiben
viele Vitamine erhalten.

In der Zwischenzeit das Fleisch
plattieren. Dazu das Schnitzel
oder Hahnchenbrustfilet in einen
durchsichtigen Plastiksack oder
zwischen zwei Klarsichtfolien ge-
ben und mit der Unterseite einer
Pfanne diinn schlagen.

Kochvideo

| Alternativen
\

E Zubereitungszeit:
30 Minuten

I i

__-—’_'_._'_

* Mit tiefgefrorenem, bereits gertistetem Gemiise
kann Zeit gespart werden.

* Nur eine Gemusesorte verwenden.

* Weniger Gemuse nehmen und dafiir eine Beilage rei-
chen, z.B. Blumenkohl-Reis, Blumenkohl-Piiree, Stif3-
kartoffel-Nudeln, Stufdkartoffel-Piree oder Salat.

Damit erreicht man, dass die Bratzeit reduziert #
und das Fleisch zarter wird. Fisch bitte nicht
plattieren! Fleisch/Hahnchen/Fisch wiirzen.
Bratpfanne mit 2 Essléffeln Fett erhitzen
(mittlere bis hohe Temperatur), Filet in die
Pfanne geben und auf beiden Seiten nur =
2-3 Minuten braten.
Achtung: Hahnchen muss unbedingt ganz
durchgebraten sein! Bei anderem Fleisch darf
das Filet in der Mitte noch leicht rosa, bei
Fisch glasig sein. Jetzt sollte auch das Gemu-
se knackig gegart sein und schon fein duften.

GemUse zusammen mit dem Filet anrichten.



ZUTATEN FUR
4 PERSONEN:

500 g gehacktes Rindfleisch
4 Tomaten

e Zwiebel

2 Zucchini

2-4 Knoblauchzehen

2 Zweige Basilikum

2 EL Oliveno6l

200 g Parmesan oder Sbrinz
aus Rohmilch (optional)

Gratinschale oder Backblech mit Backpapier
auslegen oder einfetten.

Rindfleisch in eine Schissel geben,
Tomaten und Zucchini in Wirfel schneiden und
beigeben.

Zwiebel, Knoblauch und Basilikum fein hacken und
hinzuftigen.

In Gratinschale flllen und mit geriebenem
Parmesan oder Sbrinz bestreuen.

Sobald das Fleisch gar ist, Fleischpizza aus
dem Ofen nehmen und leicht ausklhlen lassen.
In Stlicke schneiden und essen.
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Zuhereitung: -

Olivendl in Bratpfanne erhitzen und Hackfleisch

Karotten, Pfélzer und Peperoni-in-kleine Wiirfel
schneiden-und in kochendem Salzwasser weich kochen.

anbraten. —_— . ™ —--Eiﬁvmaten in Warfel schneiden und in einer Pfanne mit
e

= E-—-:-‘- -

Mit Salz und Pfeﬁer , mit Bratensauce - "':'__.-
angieBen und 10 Minuten-durchkoohen lassen. -
-I;

=

= Ollvehelandunsten T
= '- -

‘ert Salfﬂj Pfeffer wu:zer:'t._. 4
e 'l!'-n..-—__-':-_ . i
Etwas Honig un 'Kokosmnlch'%egeben. - - =

N

- -I - )
Ton=raten zuge!eckt 15 I\mﬁ'uten einkochen lassen und

e —
Zum Hackﬂelsch"geberr ——

Gemusewdrfel beigeben und gut abschmecken.
Auberginen schalen oder gut waschen und in diinne
-Scheiben schneiden.

Auberginen und Hackfleisch-Gemtseragout abwechselnd
in eine Gratinform schichten, mit einer GemUseschicht
abschlieBen, Sbrinz oder Parmesan dariiber reiben und
im Ofen_bei 165 °C 35 Minuten gratinieren.

——— —




Zubereitung:

Gemiise riisten und in Wiirfel schneiden. Gemiise, Bouillon und Wasser in einen
Kochtopf geben. Wasser zum Kochen bringen und Hitze reduzieren, sodass es nur
noch leicht kdchelt, bis das Gemiise gar ist.

Jetzt die Suppe mit Pfeffer und Krautern abschmecken. Falls gewiinscht, mit
Kokosmilch verfeinern und servieren.

Zutaten fur
4 Personen: \
\ /
11 Wasser - Q =
500 g saisonales Bio-Gemiise 4 /7 \ —

(eine Sorte oder verschiedene Sorten)
1-2 EL Bio-Gemiisebouillon-Pulver

WINTERVARIANTE SOMMERVARIANTE

Pfeffer SiiBkartoffeln gewiirzt Tomaten mit frischem
- - mit Koriander. Basilikum.
Frische Krauter
R e OO Serviervorschlage:
= h
Zubereitungszeit: 20 Minuten CO:) e Mittags oder abends als
Garzeit: 20 Minuten L_) Vorspeise servieren.
larngipn UrhRasomD HERBSTUARIANTE FRUHLINGSUARIANTE ~ * Mit gekochten oder gebratenen
Hauptspeise fiir 2 Personen e ] . il Fleischstiickchen erganzen und
Kurbis gewdrzt mit Spargel mit vielen e B ;
Zimt und Muskat. frischen Krautern. S DIEPEEEE
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GRUNES
THRI-CUR

ZUTHTEN F{R Y PERSONEN:

500-600 g Pouletfleisch, |
je nach Belieben Pouletbrust oder

Pouletschenkel (Fleisch mit Knochen gart

natirlich langer) H
500 g Thai-Auberginen

(Man kann auch die herkdmmliche groBe
violette Aubergine verwenden)

1 Bund Thai-Basilikum

6 Stiele mit frischen Pfefferkdrnern

1TL Salz

2 Dosen Kokosmilch a 400 ml

V2 Glas Wasser bzw. ca. 125 ml Wasser
3 EL Olivendl

2 rote Thai-Chilischoten

2 gehaufte EL griine Currypaste

ZUBEREITUNG:

¢ Thai-Auberginen waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

e Thai-Basilikum waschen und Blatter abzupfen.

*, » Pouletfleisch je nach Belieben in mundgerechte Stlicke schneiden. Man kann das

~_FIeischl auch in Streifen schneiden. (Wer Hahnchenschenkel bevorzugt, tiberspringt den
zuvor genannten Punkt. Zu beachten ist auBerdem, dass Fleisch mit Knochen oder
|1
groBere Stiicke allgemein etwas langer kochen missen.)

¢ Die Currypaste im QOlivendl kurz und scharf anbraten, dann das Fleisch hinzugeben und
alles zusammen fiir 5 Minuten auf mittlerer bis hoher Stufe anbraten. (Am besten gelingt
1
das Curry im Wok, eine hohe, groBe Bratpfanne eignet sich jedoch auch.)

¢ Dann die Kokosmilch hinzugeben und das Ganze 10 Minuten auf mittlerer Stufe kécheln.
¢ Danach gibt man die Thai-Auberginen hinzu.
* Nach 10 weiteren Minuten abschmecken.

¢ Bei Bedarf nachsalzen. Sollte das Curry zu sehr eindicken, einfach etwas Wasser
hinzugeben.

¢ Nun gibt man die Stiele mit den frischen Pfefferkdrnern dazu.

e Alles auf kleiner Stufe kdcheln lassen, bis das Gemlse gar ist.

e Bevor der Curry vom Herd genommen wird, die Basilikumblatter hinzugeben. Diese
durfen nicht mehr kochen, sondern sollen dem warmen Curry nur noch etwas Aroma
verleihen. Zur Dekoration Chili in schmale Ringe schneiden und auf Gericht legen.

e Das Curry sofort servieren!

S. 272
Meine absolute

thailandische Leibspeise
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